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Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer:

Roda traden i passet; Forsvarsspelare bestammer vilken sida speluppbyggnad ska ske pa, VAGA ligga kvar hégt och satta press som ett lag.

1. Alla spelare jobbar tillsammans
2. Korta avstand mellan spelare och lagdelar
3. Gor det trangt for motstandare

Ovningar i traningspasset:

1 FYS - FIFA 11 Baserad
2 Minidriva

3 rondo 4v2

4 Styra, tacka, flytta over

5 Spel 6v6 - speluppbyggnad - Férhindra speluppbyggnad



FYS - FIFA 11 BASERAD

Vad?
Aktivering

Varfor?

FYS - FIFA 11 Baserad - Spelarna staller upp i 4 led, vissa
ovningar sker tillsammans inom gruppen, dvs ledet bredvid.

Hur?

1 2 varv l6pning rakt fram, tillbaka till utgangsposition

2 2 varv l6pning med hdga knan, tillbaka

3 2 varv l6pning, vid varje kon, stanna, rotera hoften utat

4 2 varv l6pning, vid varje kon, stanna, rotera héften inat

5 2 varv synkroniserat inom grupp, vid varje kon
sidledsforflyttning mot mitten, cirkulera 540 grader
runt medspelare, tillbaka till kon och darefter framat

Organisation

1 2 varv synkroniserat inom grupp, vid varje kon sidledsforflyttning mot mitten, hoppa upp i duell, landa kontrollerat med bagge
fotterna, tillbaka till kon och darefter till nasta kon

2 2 varv l6pning, 2 koner framat, 1 kon bakat, korta snabba steg, noggrann med knén vid vandning

Anvisningar

Styrka

1 Plankan 30 sek * 3 - Alt lyft h6/va ben

2 Sidoplankan 30 sek * 3 - Alt lyft 6vre ben

3 Spelare 1 sitter, underben i mark, lar 90 grader upp, spelare 2 haller i fotter. Spelare 1 lutar sig fram tills faller, upprepa 5 ggr

4 2 spelare star pa ett ben, vikten pa framfot ca 50 cm fran varandra, turas om att putta pa varandra UTAN att tappa fotfastet, bojda
ben, raka knan. 30 sek * 2 pa varje ben

5 90 graders knaboj med tahavning, raka knan 30 sek * 2

6 90 graders knaboj, hall 2 sek, hoppa hogt, landa kontrollerat, raka knan, 30 sek * 2
7 Armhavningar 30 sek * 2

8 L&pning 2 ggr 6ver plan

9 L6épning 2 ggr. langa steg, héga knan

10 Sicksack jogg 2 ggr 6ver plan, 5 steg vanster, djupt ned i knan, 5 steg hdoger



Vad?

Fotarbete

Hur?

5 minuter uppvarmning med boll, Spelare driver och vander
med boll enligt trédnares anvisningar.

Organisation

Ovningen kan nivdanpassas genom att géra yta
storre/mindre.

Koner, 4 - 8 spelare, bollar

Utgangsyta;

Kona upp en spelyta pa 5*5 meter déar spelarna ska rora sig
inom

Anvisningar
Vid yterkant av kvadrat genomfér 180 graders vadning.

Forslag pa aktioner

Hdéger, vanster insida

Hoéger utsida, insida

Driv med 6verstegsfint

Driv med vanster fot, 6versteg med vanster, ga at hoger
Kicka 60 sekunder

VIR AN

Forslag pa vandningar, jobba med lag tyngdpunkt

Utsidesvandning héger

Utsidesvandning vanster

Creuffvadning

"L-vandning", sula boll bakom stédjeben, vand

"V-vandning", sula boll 90 grader bakat, ga 180 grader bakat

Snabbt héger vanster, vand
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Overstegsvadning, éversteg med hoger, vand med vanster insida



Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ovning fér att férbattra speluppfattning, férberedelse infér
aktion

Hur?

Coachingpunkter, Grundlaggande fotbollsposition;

1 Vrid pa huvudet, lokalisera med och motspelare

2 Planera nasta aktion innan du far bollen

3 Lag tyngdpunkt, upp pa ta, bojda ben

4 Rorelse sidled, djup for att skapa basta passningsvinkeln

Organisation

Ovningen kan nivdanpassas genom att géra yta stérre/mindre.
Koner, 6 spelare, bollar, vastar
Utgangsyta;

—> Kona upp en spelyta pa ~5*5 meter dér spelarna ska réra sig inom

Anvisningar
Rondo 4v2.

4 spelare borjar med boll och spelar mot 2 férsvarsspelare.
Byt forsvarsspelare pa tid.
Tranare rullar in boll fér att behalla tempo

Variera évningen genom;

1 Inaktiv, aktiv férsvarsspelare
2 Max 2 tillslag

3 Max 1 tillslag

4 Maste ta 2 tillslag

5 Obegransat antal tillslag



STYRA, THCKA, FLYTTA GUER

Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Fokus pa forsvarsspelarna;

—> Forsvarsspelarna ska jobba med baglépningar for att
styra anfallare mot kort/langsida (Iasa fast spelet i en
korridor)

—> Ovriga ska markera och stdnga passningsalternativ

Triggers;

—> Nirmast bollhallaren bestimmer om press ska inledas

—> Triggers kan vara héjdboll, felvind spelare mm

Forhindra att motstandarna kan spela bollen forbi en lagdel.

Hur?

Vrid pa huvudet for att orientera dig om bollens och 6vriga spelares positioner.
Foérhindra passning genom lagdelen.

Instruera spelarna i lag O att styra pressen mot sidlinje sa att lag O kan flytta 6ver sin press till en sida.

Organisation
10-14 spelare

Spelyta; 20 * 30 meter.

Dela in spelplanen i 2 andzoner (12 x 20 meter) och en mittzon (6 x 20 meter).

Anvisningar
Lag R6d och lag Bla har varsin targetspelare pa respektive kortsida

1. Lag Rod bygger upp spelet i den ena andzonen, alla spelarna i lag Rod maste réra bollen innan den spelas 6ver till laget i andra
andzonen. Svart spelare 1 och 2 styr spelet och pressar lag Rod i andzonen.

2. Svart 3, 4 befinnner sig i mittzone och ska hindra lag R6d att na lag Bla i andra zonen.
Om Forsvarsspelare lyckas bryta ska atererévring ske av bollen och 6évningen bérjar om.

Om lag Réd lyckas na lag Bla sa fortsatter 6vningen i andra dndzonen, spelare 1, 2 flyttar upp i mittzonen och spelare 3, 4 pressar lag Bla i
andzonen.



SPEL 6VG - SPELUPPBYGGNAD - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Prioritet 1 - Tranare valjer primart fokus for évningen:
Speluppbyggnad eller férhindra speluppbyggnad.

Prioritet 2 - Nar ovanstaende sitter, jobba med
motsatsforhadllanden.

Hur?
2 lag som spelar mot varandra med fokus pa Férhindra
speluppbyggnad

Organisation

Mal, vastar. Sa stor plan som moéjligt, garna minst 1/4 av 9-
manna.

Varje lag staller upp med

—> 2 Ytterbackar
—> 2 Offensiva mittfaltare
—> 1 Defensiv mittfaltare

Anvisningar
Malsattning speluppbyggnad

Overbelasta spelyta, skapa 2v1, 3v2, 4v3 ldgen

1-2 touch i speluppbyggnad, flytta boll och ta ny yta
Lugn, passa bollen langs backen

Spela igenom motstandarlaget

Spela runt motstandarlaget

Vagga over forsvarsspelare, vand hem, byt sida
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Fyll inte den ytan dar du vill vara spelbar

Malsattning forhindra

Forsvare bestammer var uppspel ska ske, hur?

Krymp ytor och jobbar med narmarkering vid uppspel, hur?

Hur komprimerar vi laget, i vilka korridorer?

Ytterback ska stanga uppspel i yttre korridor genom att ligga hogt, hur hégt/nara bollhallare for att lyckas?

VAR

Hur flyttar 6vriga spelare med vid press?

Spela 2-4 minuter, bryt sedan for fragestéllningar och vila.



